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MOt Ia mén an truyl n th0 ng dung dai khach mii dd Xuén vO. NOu nhi banh ching - banh diy
la mén khéng tho thiDu ving trong ngay Xuan thi mOt cting nhi “cai hon” khéng th0 mOtdicla
TOt c0 truydn dan t0c. NOu ta thO 0 ng thl ¢ ching mit cach thich hOp sO mang 10i ngul n dinh
diOng t0t cho cO thO. DODI day la nhing tac ding cé 10i cho sUc khle cDa mitsO lo0i mOtdiDn

hinh.

MOt gong: an t0 10 - 15g mOi ngay c6 tac ding lam 0 m ngl Ui, kich thich tiéu héa. MOt gling c6
tac ding gili d0c, ching nén mO a, bl ng dly tr10ng, dau bing do an ul ng khdng dilu d0 ; dung
phong bl nh viém d00ng hé hip (viém hing, ho mOt tilng)...

MOt ca rOt: dung 30 - 50g/ngay cé tac dilng b0 huy0t, kich thich tiéu héa. Dung cho nglili an
khé tiéu, gy com, thil u mau, trl em chOm I0n, chOm mOc rang va tiéu chly kéo dai do thil u
dinh di0ng. MOt car0t con chla dilckilt 0 man tinh. Trong ca rit con cd til n vitamin A - ¢6
tinh nang ngan ngla khé giac mic, quang ga, vit th00ng lau lanh va tang cl 0 ng sc di khang
cla cl tho.
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MOt 1a mén an truyl n th0 ng dai khach mii d0p xuan vO.
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gili khat, kich thich tiéu hoéa, ngon mill ng, tiéu di m, ching nén mia tit, dlng thli clng la
thul ¢ giup giidic rd0u, thulc 14, chda ho do phong han, cac blnh a0l ng tiéu héa (dly tc
vung thi0ng vO, dau di day, nbn mia, chan an), dau bl ng holl ¢ sa tU cung sau sinh...

MOt hOng: hOng nguyén trai ép dip sy khé holc la hOng rim d00ng dung t0 60 - 100g/ngay,
co tac ding chla suy nhi0c cl thO, suy dinh d00ng. Khi an mit hOng, ding vOtvO vi vl hing
la mOt vO thuOc t0t chOa ho va blnh di tiDu dém.

MOt sen: ngay an t0 20 - 50g hit sen via bl, vlla c6 tac ding an thin dii viingOOisuy nhiOc,
kém an, mit ngl do stress holc do sl dlng nhilu cac thl kich thich nhi: ca phé, thulc la,
ri0u bia...

MOt ca chua: nhiCu tidn vitamin A dung cho ngi0i suy dinh dd0ng va ngd0ilao d0 ng trong mdi
trd0ng néng bl ¢ hay 6 nhiim, cé tac dilng gili nhilt, gili khat va tang Il c. VO ca chua co
lycopen la mOt chit ngan ngla ung thd hilu quO.

MOt bi: cé tac ding IDi ti0u, gi0i nhilt, gi0i khat, tiéu d0c. Ctng vi d lam mén mit bi nay ma
cac ba ndi trd phlichuln bl sult mdt, haithang tri0c TOt. TO vil c di mua lodi bi dao gia co
phin trlng trén vO, khéng séu, rliblo quin cho dingin TOt mdichd biln, sau d6 phli mang
phlindng. NhO s t0 mOn va cong phu nhl vy ma khi nhdm nhap milng mit bi, bOn sl “cOm”
ngay vl ngdtl0m - mat - ddm da hiOng vO TOt...
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MOt con cé tac ding chia bl nh.
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MOt d0u phlng:

gia tr0 dinh di0ng cao do cac chit dim, di0ng, béo chlla trong hit, cung clp I00ng kali,
canxi, niacin, magié... I0n giap cl thd tang c00ng khl nang ching rét.

MOt dla: cd tac ding nhuln trang, la vO thulc chll ng tao bon trong nhilng ngay TOt do an
nhidu chitdim. X0 dila BOn Tre ni tilng mén nay, slimitdla nhl via dio vla thim ngon,
béo ngly - dic biltla mén mit dia non.

MOt khoai lang: c6 tac diing bli d00ng va nhull n trang, tiéu viém, thanh can, I0i m0t, sang mit,
vang da, ung nhit, viém tuyl n v, ph0 n0 kinh nguylt khéng d0u (dung trl0c kO kinh), nam gidi
di tinh, tr0 em cam tich, IO.

MOt phOt thD: c6 tac ding kich thich hé hip, chla ho va kich thich tiéu héa n0u lam mén khai
vl. NhOng ngi0i lo 4u va tiéu héa kém nén dung mit phOt thi.

MOt me: c6 tac ding nhul n trl0ng nhi, nhilu acid sinh hO ¢ va acid tartrat t0 potassium, ching
bull n nén, gili khat va xua tan mit mii, h0 s0t.

Bs. Thu HOOng/ Ngu n SKBS
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